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電動 ウォ ー カ ー3009 
AMUUGS009 


取扱 説明 書 


安全 に ご 使用 し て いた だ く た め に 

取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 内 容 を 十分 理解 され た 上 で ご 使用 くだ さい 。 
@ 改良 の た め 、 デ ザイ ン ・ 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 
@ 無 断 の 複製 は 固く 禁じ ます 。 


ご 使用 前 に 必ず お 計 み くだ さい 


この 度 は 、 電 動 ウ ォ ー カ ー3009 「AFW3009」 を お 買い 上 げ い た だ きま し て 、 誠 に あり が と う ご ざ いま し た 。 
この 取扱 説明 書 は 、 本 製品 の 組立 と 使用 上 の 注意 及び 警告 事項 に つい て 詳し く 記載 し て いま す 。 

本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 、 必 ず こ の 取扱 説明 書 を よく お 読み いた だ き 、 事 故 が 起こ ら な いよ う 、 記 載 内 容 に 
し た が っ て 正しく お 使い くだ さい 。 また 、 お 読み に な っ た 後 も 、 必 要 な 時 に いつ で も 調べ られ る よう 、 す ぐに 取り 
出せ る 場所 へ 大 切 に 保管 し て くだ さい 。 尚 、 本 製品 の ご 使用 制限 は 体重 90kg 以 下 ・ 連 続 使用 時 間 30 分 まで と 
な り ま す 。 (機器 の 連続 使用 に よっ て 熱 を 帯び た 部 品 を 冷却 し 、 故 障 を 防止 する た め 、 ま た 、 機 器 を 未 永く ご 利用 
いた だ く た め 、 連 続 使用 後 、 約 1 時 間 は 機械 を 休ま せ て くだ さい 。 ) 


/ パ と が 


安全 の た め 
必ず 守っ て いた だ く こ と 
警告 注意 事項 


各部 の 名 称 
部 材 及び 付属 品 


組立 手順 
アー ス の 取付 に つい て 


表示 メー ター の 機能 
始動 時 ・ 使 用 時 ・ 
停止 時 の 注意 


表示 メー ター の 設 
及び 操作 方 法 


歩行 板 の 開き 方 ・ 
折り た た み 方 法 


移動 方 法 


ご 使用 前 の 注意 
歩行 ベル ト の 調整 方 法 


シリ コン オイ ル の 
塗布 に つい て 


グリ ッ プ セン サー 使用 上 の 注意 
お 手入れ 方 法 
故障 か な ? と 思う 前 に 


トレ ー ニ ング に つい て 


4、 本 製品 の ご 使用 は 、 注 意 を る と 大 変 大 険 で す ! 


家庭 で 行う トレ ー ニ ング は 、 ち ょ っ と し た 不 注意 で 大 き な 事 故に つなが り ま す 。 

本 書 に 記載 され て いる 内 容 を 守り 、 自 己 の 責任 の も と で トレ ー ニ ング を 行っ て くだ さい 。 

@ 本 製品 は 、 週 負荷 や 静電気 か ら モ ー タ ー や 電子 部 品 等 を 保護 する 為 に 強制 的 に 電源 供給 を 停止 させ る 
機能 が つい て いま す 。 その 時 に は 、 突 然 急 停止 する 場合 が あり ます の で 、 ご 使用 の 際 に は 突然 急 停止 
し て も 転倒 し な いよ う 、 必 ず ハ ンド ル を 持ち 、 安 全 に 止ま れる 速度 の 範囲 で ご 使用 くだ さい 。 


@ ま た 、 安 人 生 キ ー を 外す こと に よっ て 訪 停 止 さ せる こと が で きま す の で 、 本 機 を ご 使用 する 前 に は 必ず 、 
ご 使用 の 速度 で 安全 に 停止 で きる か 確認 し た 上 で ご 使用 くだ さい 。 


@ 部 品 が 消耗 し た 状態 で の ご 使用 は 、 大 変 危険 で す の で お 止め くだ さい 。 


人 @ 歩 行 速度 調節 ボタ ン は ゆっ くり と 操作 し て くだ さい 。 騙 な 操作 は 機器 を 傷め る ば か り で は な く 、 重 大 な 
事故 を 引き 起こ す 恐 れ が あり ます の で お 止め くだ さい 。 


お 客 様 の 不 注意 に よる いか な る 事故 も 、 弊 社 と し まし て は 一 切 の 責任 を 負い か ね ます の で ご 了承 くだ さい 。 


AN 床 面 保護 マッ ト に つい て 


床 面 保護 と 静 電 式 に よる 故障 防止 の 為 本 機 の 下 に は 
必ず 、 付 属 の 保護 マッ ト を 敷い て くだ さい 。 


安 入 の た め に 、 必 ず お 守り くだ さい 。 


取扱 説明 書 の 警告 及び 注意 内 容 は 、 危 険 の 度合 に よっ て 次 の 2 段階 に 分 け て いま す 。 
表記 され て いる 内 容 を よく 理解 し て いた だ き 、 取 扱 説明 書 に 従っ た 使用 法 で 点検 ・ 運 動 を 行っ て くだ さい 。 


人 償 告 


記載 され て いる 内 容 を 守ら な けれ ば 、 死 亡 や 傷害 記載 され て いる 内 容 を 守ら な けれ ば 、 け が や 製品 

事故 が 生じ る 危険 の ある こと を 示し ます 。 が 破損 する 妨 れ の ある こと を 示し ます 。 

・ 破 損し た まま で 使用 し ます と 、 傷 害 事 故 の 原因 
に な り ま す 。 


本 書記 載 の 警告 及び 注意 事項 を 遵守 され ず に ご 使用 され て 生じ た いか な る 事故 に つき まし て も 、 弊 社 と し まし て は 、 
ー 切 の 責任 を 負い か ね ます の で ご 了承 くだ さい 。 また 、 本 書記 載 の 警告 及び 注意 事項 に 該当 する と 思わ れる 場合 は 
本 製品 の 組立 及び ご 使用 は せ ず 、 た だ ち に サー ビス セン ター へ お 問い 合わ せく だ さい 。 


@ ま た 、 各 ペー ジ に は 安全 に ご 使用 いた だ く た め の 注意 点 も 表記 し て お り ま す 。 よく お 読み いた だ き 、 書 か れ て いる 内 容 を 十分 ご 理解 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 


温 幅 紅 局 ・ 購 
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下 凶 ・ 中 剛 


記 商 
mn へ 評 評 ご ど Qu 還 引き は 8 尼 短 


本 製品 は 家庭 用 の トレ ッ ド ミル (フィ ッ ト ネ スウ ォ ー カ ー) 
で す 。 学校 ・ ス ポー ツジ ム 等 、 不 特定 多数 の 使用 者 に よっ 
て 使用 され る も の で は あり ませ ん 。 また 、 動 物 の 運動 用 や 
運動 以外 の 目的 で は 使用 し な いで くだ さい 。 


本 製品 は 歩行 用 で す 。 走行 用 と し て 使用 し な いで くだ さい 。 
本 製品 は 日 本 国内 で の みお 使い くだ さい 。 


本 製品 の 使用 は 健康 な 方 を 対象 と し て いま す 。 
次 に 該当 する 方 は 本 製品 を 使用 し な いで くだ さい 。 

e 医師 が 使用 を 不適 当 と 認め た 方 
次 に 該当 する 方 は 必ず 医師 に 相談 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 
* 医師 の 治療 を 受け て いる 方 や 、 特 に 身体 の 異常 を 感じ て いる 方 
* 知覚 障害 の ある 方 

* 妊娠 し て いる 、 ま た は 妊娠 の 疑い の ある 方 

e 皮膚 疾患 の ある 方 

e 血行 障害 、 血 管 障害 な ど 循 環 器 に 障害 を お 持ち の 方 

e 骨 粗 し ょ う 症 な ど 骨 に 異常 の ある 方 

e 心臓 に 障害 の ある 方 

* ペー ス メ ー カ ー 等 の 体内 植 込 型 医 療 電子 機器 を 使用 し て いる 方 
e 呼吸 器 陣 害 を お 持ち の 方 

* 高血圧 症 の 方 

e 内 騰 疾 患 ( 胃 拓 、 肝 ※、 腸 災 ) 等 の 女性 症状 の ある 方 

* 悪性 の 腫瘍 の ある 方 

% リウ マチ 症 、 痛 風 、 変 形 性 関節 拓 等 の 方 

e 過去 の 事故 や 疾病 等 に より 背骨 に 異常 の ある 方 や 背骨 が 曲がっ て いる 方 
e 懇 痛 (椎間板 ヘル ニア 、 脊 椎 すべ 症 、 脊 椎 分 離 症 等 ) の ある 方 
e 脚 、 懇 、 首 、 手 に し びれ の ある 方 

e 脚 部 に 静 上 脈 りゅう 等 の 重度 の 血行 障害 や 血栓 症 等 の ある 方 

* リハ ビリ テー ショ ン 目 的 で 使用 され る 方 


上 記 以 外 に 身体 に 異常 を 感じ て いる 時 

本 製品 の 使用 体重 制限 は 最大 30kg で す 。 体重 が 90kg 
を 超え る 方 は ご 使用 に な ら な いで くだ さい 。 ご 使用 中 、 機 
器 が 破損 する 恐れ が あり 、 重 大 な 事故 を 引き 起こ す 原 因 
に な り ま す 。 


本 機 の 連続 使用 耐久 時 間 は 、 最 高 30 分 で す 。 30 分 以上 
の 連続 作動 は お 止め くだ さい 。 また 、 ご 使用 後 1 時 間 は ご 
使用 に な ら な いで くだ さい 。 故障 の 原因 に な り ま す 。 


小学 生 以 下 及 び 一 人 で の 運動 に 不安 を 感じ て いる 方 、 ま た は 他 者 
か ら 見 て そう 感じ られ る 方 が 使用 され る 場合 、 リ ハビ リ テ ー シ ョ ン 
で の 目的 で 使用 べ れ る 場合 は 、 成 人 (健常 者 ) の 方 の 介添 え の 上 、 
ご 使用 くだ さい 。 また 、5 才 以下 の 乳幼児 や ペッ ト の いる 場所 で の 
トレ ー ニ ング は お 止め くだ さい 。 

この 取扱 説明 書 及 び 保 証書 は 、 大 切 に 保管 され ます よう 
お 願い し ます 。 紛失 され た 場合 、 再 発行 は お 受け し か ね る 
こと が あり ます 。 


組立 時 の 注意 ・ 甘 言 事項 


本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 ボ ルト の 締 ま 
り 、 ピ ン の 差し 込み 、 金 属 バ リ 等 の 有無 、 変 形 、 ま た 、 全 て 
の 溶接 箇所 に ひび 割れ 等 が な いか ご 確認 くだ さい 。 


組立 完了 後 の 試運転 及び 、 ご 使用 中 は 駆動 部 分 、 本 体 後 
部 の 角度 調整 部 分 、 ロ ー ラ ー や 歩行 ベル トド 等 に 手足 な ど 
を は さま れ な い 様 に ご 注意 くだ さい 。 

本 製品 の 組立 、 及 び 取 り 外 し の 際 は 、 ボ ルト 、 ナ ッ ト 、 パ イ 
プ 等 に 手 、 指 等 を は さま な いよ うに ご 注意 くだ さい 。 また 、 
床 面 を 保護 する マッ ト 等 を ご 使用 くだ さい 。 
組立 が 完了 する まで は 、 電 源 コ ー ド を コン セン ト に 差し 込ま 
な いで くだ さい 。 また ホイ ー ル カバ ー を 取り 付け 及び 取り 
外す 時 に は 、 必 ず 電 源 コ ー ド を コン セン ト か ら 抜 いて くだ さい 。 
安全 の た め 、 組 立 、 及 び 取 り 外 し の 際 は 必ず 、 軍 手 等 を 着 
用 し て 、 大 人 ら 人 以上 で 行っ て くだ さい 。 


本 製品 を ご 自分 で 改造 も し く は 、 付 加 及 び 部 品 を 取り 外 
し た 状態 で 使用 され た 場合 、 重 大 な 事故 を 起こ す 恐 れ が 
あり ます の で 絶対 に し な いで くだ さい 。 


e トー ゴ 

4 注意 
組立 前 に 部 品 が 全て 揃っ て いる か 、 必 ず ご 確認 くだ さい 。 
も し 揃っ て いな い 場 合 は 決し て 組立 は し な いで くだ さい 。 


組立 完了 後 、 大 き な グ ラ つ き や ガ タ が な いか 十分 に ご 確 
認 く だ さい 。 


電動 機器 の 言 言 事項 


ー 一 本 製品 は AC100V 電 源 を 使用 し ます 


直射 日 光 の 当たる 場所 や 湿気 の 多い 場所 、 熱 器具 の 近く 、 
屋外 に は 設置 し な いで くだ さい 。 感電 ・ 漏 電 ・ 発 火 の 原 因 
に な り ま す 。 


本 製品 の 分 解 ・ 改 造 は 行わ な いで くだ さい 。 故障 や 、 感 電 ・ 
漏電 ・ 発 火 の 原 因 に な り ま す 。 修理 に つき まし て は 、 ま ず 
当社 サー ビス セン ター まで ご 相談 くだ さい 。 

電源 は 1 つの コン セン ト か ら 取 っ て くだ さい 。 複数 の 配線 を 
つなげ た 夕 コ 足 配線 は お や めく だ さい 。 


使用 され な いと き や 、 電 が 鳴り 出し た と き に は 、 電 源 プ ラ 
グ を コン セン ト か ら 抜 いて くだ さい 。 故障 や 、 感 電 ・ 漏 電 ・ 
発火 の 原因 に な り ま す 。 


コン セン ト か ら 電 源 プ ラグ を 抜き 差し する と き に は 、 濡 れ 
た 手 で 触っ た り 、 電 源 コ ー ド を 引っ 張っ つっ たり し な いで くだ 
さい 。 また 、 電 源 コ ー ド や プラ グ が 傷ん だ り 、 プ ラグ の 差し 
込み が ゆる ん だ 状態 の まま で の ご 使用 は し な いで くだ さい 。 
故障 や 、 感 電 ・ 漏 電 ・ 発 火 の 原因 に な り ま す 。 


本 製品 の 連続 30 分 以上 の ご 使用 や 、 ベ ルト の 回 転 に 逆 ら 
う よ う な ご 使用 は お 止め くだ さい 。 機械 を 傷め る ば か りか 、 
感電 ・ 漏 電 ・ 発 火 の 原 因 に な り ま す 。 


本 製品 の 使用 を 中 止 する と き に は 、 安 全 キ ー を は ず し て 
か ら 、 本 体 メ イン スイ ッ チ を 切り 、 コ ン セ ント か ら 電 源 プ ラ 
グ を 抜い て くだ さい 。 使用 する と きも 、 コ ン セ ント に 電源 
プラ グ を 差し 込ん で か ら 、 本 体 メ イン スイ ッ チ を 入れ 、 安 
全 キ ー を セッ ト し て くだ さい 。 内 蔵 コ ンピュータ ー の 誤 作 
動 を 防ぐ た め に 、 こ の 順番 は 必ず 守っ て くだ さい 。 


本 製品 の 下 に は 、 必 ず 付 属 の マッ ト を 敷い て くだ さい 。 

床 を 傷つけ な いた め に 必ず 守っ て くだ さい 。 

室温 が 10C 以 下 ・35C 以 上 の 状態 で は ご 使用 に な ら な 

いで くだ さい 。 駆動 部 分 が 正常 に 作動 し な く な る 恐れ が 
、 部 品 等 の 劣化 も 早め ます 。 また 、 室 温 が 低い と モー 

ター が 正常 に 動か ず ス ピー ド が 上 が り ま せん 。 


使用 中 の 注意 ・ 警 言 事 項 


アパ 


ご 使用 に な られ る 前 に は 、 そ の 都度 、 剖 部 の 部 品 が 完全 に 
固定 され て いる か 、 必ず 確認 し て くだ さい 。 ボル ト が ゆる 
ん で いま す と 、 ご 使用 中 に パー ツ が は ずれ た りす る こと も 
あり 、 重 大 な 事故 を 起こ す 恐 れ が あり ます 。 


本 製品 へ の 巻き 込み を 防ぐ た め 、 運 動 中 は 身体 の サイ ズ に 
あっ た 運動 着 を 着用 し 、( ゆ っ た り と 奈 裕 の あり すぎ る 衣服 
は 避け て くだ さい 。 ) ソック ス と ゴム 底 の 運動 靴 ( ラ ン ニ ン 
グ シ ュー ズ 、 ト レー ニン グ シ ュー ズ ) を は いて ご 使用 くだ さい 。 
乗降 する 際 、 ハ ンド ル に も た れ か か っ た りら り 、 使 用 中 に 左右 
に 激しく ゆす る 運動 、 ま た 周囲 の 人 が 使用 者 、 及 び 本 製品 
を 押し た り 引 いた りす る 行為 は 、 安 全 性 を 損ない 重大 な 事 
故 を 起こ す 恐 れ が あり ます の で 決し て し な いで くだ さい 。 


安全 の た め 、 ビ ピン や ボー ル ペ ン 等 を ポケ ッ ト に 入れ た ら 、 衣 
服 に 付け た まま で の 運動 は 絶対 に し な いで くだ さい 。 
ご 使用 され る 前 に は 十分 な 準備 運動 を 行い 、 体 を ほぐし て 
くだ さい 。 また 、 運 動 後 も 同様 に 体 を ほぐし て くだ さい 。 いき な り 
トレ ー ニ ング され ます と 筋肉 等 に 損傷 を 及ぼ す 原 因 に な り ま す 。 
安全 の た め 、 使 用 中 以外 で も ベル ト や ロー ラー 部 分 に 手 、 
指 を 入れ た り せ ず 、 ま た 物 や 動物 、 特 に 小さ な お 子 様 が 
本 製品 に 近づか な いよ うに 十分 注意 し て くだ さい 。 
本 製品 の 「 折 り た た み 時 」「 ご 使用 時 」 、 及 び 「 移 動 時 ] の 際 に は 、 
ボル ト 、 バ イブ 等 に 手 、 指 等 を は さま れ な いよ うに ご 注意 くだ さい 。 
本 製品 は 1 人 用 で す 。 同時 に ら 人 以上 で ご 使用 に な ら な いで くだ さい 。 
運動 は 少し 疲れ る 程度 の 運動 量 を 毎日 継続 し て 行う の が 良く 、 
無理 な 運動 は 筋肉 を 傷め る ば か りか 、 運 動 効果 も 少な く な り ます 。 

10. 下 記 の よう な 症状 が 出 た 時 は 、 運 動 を 中 止 し て くだ さい 。 ( め 
まい 、 ふ ら つ き 、 冷 や 汗 、 顔 面 蒼白 、 失 神 、 忠 吐 、 心 拍 の 乱れ 、 
動 怪 、 胸 の 圧迫 感 、 け いれ ん 、 腫 ・ 捉 帯 の 痛み 、 骨 折 、 そ の 
他 心 身 の 異常 
. ご 使用 中 は 必ず 、 手 すり を に ぎっ て ご 使用 し て くだ さい 。 


人 
AN 注 
本 製品 は 必ず 屋内 で ご 使用 くだ さい 、。 屋外 や 倉庫 、 ベ ラン ダ や 


軒下 な どの チリ や ホコ リ 、 砂 、 ペ ッ ト の 毛 な ど が 多い 場所 で は 
使用 し な いで くだ さい 。 サビ や 傷み ・ 故 障 の 原因 に な り ま す 。 
本 製品 は 水平 な 床 の 上 に 設置 し 、 使 用 中 及び 機械 の 移動 
の 際 に も 必ず 付属 の 保護 マッ ト を ご 使用 くだ さい 。 
特に た た み の 上 で は ご 使用 に な ら な いで くだ さい 
た た み に 損 傷 を 与え ます 。 
運動 中 に 体 を 壁 や 柱 に ぶつ け な い よう 、 広 い 場 所 で お 使い くだ さい 。 
使用 中 に 歩行 ベル ト が 本 体 フ レー ム の 両 横 に 擦れ そう に な 
る 程 、 一 方 に 片 寄 っ た 場合 は 直ちに ベル ト を 調整 し て くだ さい 
本 製品 を テレ ビ や ラジ オ の 近く で ご 使用 され ます と 、 テ レ 
画像 や ラジ オ の 音声 に ノイ ズ (雑音 ) が 入り ます 。 そ 


の 際 に は 、 テ レビ や ラジ オ 又 は それ ら の アン テ ナ か ら 離 
れ た 場所 へ 移動 させ て くだ さい 。 


お 手入れ に つい て の 注意 事項 


今 , 
今 
人 注 

お 手入れ の 際 に は 必ず メイ ンス イッ チ を 切り 、 電 源 コ ー ド 
を コン セン ト か ら 抜 いて くだ さい 。 
本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 汚 
れ 等 を 拭き と っ て くだ さい 。 また 、 汚 れ が 落ち な い 場 合 は 、 
中 性 洗剤 の うす め 液 で 拭き と っ て くだ さい 。 
本 製品 は 、 塗 装 加 工 及 び 各 部 に 樹脂 を 使用 し て いま す の で 
シン ナー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手入れ は お 避け くだ さい 、。 


保管 に つい て の 注意 ・ 警 告 事項 


. 本 製品 は 自動 運転 の ウォー キン グ 機 器 で す 。 万 一 、 ご 使用 
中 に バラ ンス を くず し た ら り 、 転 倒し た 場合 や 緊 旭 停 止 させ 
る 場合 は 、 表 示 メ ー タ ー に 付い て いる 「 安 全 キ ー」 を 手 で 
取り 去る か 、 瞬 時 に 本 機 か ら 離 れる 様 に し て くだ さい 


健康 の 為 、 食 直後 は 運動 を 避け て くだ さい 。 また 、 飲 食 ・ 
喫煙 を し な が ら や 飲酒 後 の 運動 は 行わ な いで くだ さい 。 


14. 安 全 の た め 、 始 動 時 に は ベル ト の 上 に は 乗ら ず 、 ベ ルト が ゆっ く 


り 低速 で 動き 出す の を 約 10 秒 間 以 上 確認 し て か ら 乗 っ て くだ さい 。 


15. 高速 で 歩行 ベル ト が 動い た 状態 で は 決し て 乗ら な いで くだ さい 。 

16. 保 護 者 の 方 は 小さ な お 子 様 が 本 製品 を 遊 上 遇 と し て 使用 
し な いよ う 十 分 ご 注意 くだ さい 。 

1 フ 7. 本 製品 を ご 使用 され る 前 に は 、 本 製品 の 下 や 周囲 に ベル ト に 
巻き 込む お よう な 物 が な いか が 確認 し て くだ さい 。 

18. 本 製品 を ご 使用 の 際 に は 、 必 ず 固 定 用 ノブ ボル ト で 本 体 を 
し っ か り と 固定 し た 後 、 ご 使用 くだ さい 。 


保管 場所 は 本 製品 で つま ず か な いよ うな 場所 に 置き 、 特 に 
小さ いい お子様 が 勝手 に 触る こと の な いよ う 、 必 要 に 応じ て 
梱包 等 を 施し て くだ さい 。 また 、 直 射 日 光 が 当 た る 場所 や 
高温 ・ 多 湿 な 場所 に は 保管 し な いで くだ さい 。 


万 一 、 故 障 そ の 他 の トラ ブル が 発生 し た 場合 に は 、 お 手数 
で も 弊社 サー ビス セン ター( フ リー ダイ ヤル 0120-30-4515) 
まで ご 相談 くだ さい 

長期 間 ご 使用 に な られ ます と 、 サ ビ や 摩耗 に より 部 品 等 の 
劣化 が 起こ る 場合 が あり ます 。 お 買い 上 げ 日 より 1 年 間 を 
過ぎ た 製品 で 、 購 入 日 が 弊社 に て 確認 で きる 場合 は 有償 
に て の 点検 サー ビス も 行っ て お り ま す の で 、 お 気軽 に 弊 
社 サ ービス セン ター まで ご 相談 くだ さい 。 


人 
人 A、 注 
長期 間 保管 され 、 再 び 使 用 され る 場合 は 、 本 書 の 警告 及び 
注意 事項 を 再 確認 の 上 、 ご 使用 くだ さい 。 また 、 長 期間 使用 
され な く と も 、 部 品 の 油 切 れ 及 び サ ビ の 発生 、 歩 行 ベ ルト 
下 の デ ッ キ 表面 に 準 ら れ て いる シリ コン の 乾き な ど が 予想 
され ます の で 、 本 書 の 警告 及び 注意 事項 を 確認 し 、 し ば らく 
空 回 し を 行っ て 異常 が な い 事 を 確か め て か ら 、 ご 使用 くだ さい 。 
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下 HH・ 叶 


温 遇 
Ta 和 A 計 計 ご ATglLaLK/ SF SHN 


滞 紅 で 


部 調 革 沼 計 選 


音 部 の 名 称 部 材 及 び 付 属 品 


梱包 を あけ まし た ら 組 み 立 て を 行う 前 に 、 必 ず 各 部 品 ・ 付 属 品 が 揃っ て いる か ご 人 確認 くだ さい 。 


グリ ッ プ セン サー 


サイ ド ハ ン ドル 


本 体 支柱 
折り た た み 用 ノブ ボル ト 


固定 用 ノブ ボル ト 


| ュ ュ ン ブ 


リア レッ グ 


サイ ズ (組立 状態 ): W 600 x D 1.200 x H 1.2280 mm 
サイ ズ ( 抑 た た 識 ): W 600XD415xH1.245 mm 
歩 行 面 : W 300 x D 900 mm 

傾 斜 角 度 : 約 5'( 固 定式 ) 

重 量 : 623.5kg 

電源 / 最 大 消費 電力 : AC100V/ プ 200W 


/ ホイ ー ル カバ パー 


デー スコ ー ド 


フロ ント レッ グ 
ロン トレ ッ グ 取付 ボル ト 十 
ワッ シャ ー メ どら 
(本 体側 に 仮 止め 済 ) 


キャ スタ ー 
マッ ト 
付属 品 


の sa 付属 工具 1 種 


シリ コン オイ ル 1 本 


ma 
組 ュ 4 手 順 ( 床 を 傷つけ な いよ うに 、 必 ず 床 面 を 保護 する マッ ト な どの 上 で 、 組 立 手順 に 従い 組み 立て て くだ さい 。 ) 


必ず 、 軍 手 等 を 着用 し 、 大 人 ら 人 以上 で 組み 立て て くだ さい 。 難 部 の 組立 は 指 で 締め る 程度 に 仮 止め し 、 す べ て 作業 が 終わ っ た 
後 、 付 属 の 工具 等 を 使っ て し っ か り 増 し 締め し て くだ さい 。 (付属 の 工具 は 本 書 と 共に 保管 し し て お いて くだ さい 。 ) 


本 体 を 起こ し 、 本 体 支柱 に フロ ント レッ グ を 取り 付け 、 フ ロン トレ ッ グ 
取付 ボル ト ・ ワ ッ シ ャ ー (2 カ所 ) で し っ か り 固 定 し ます 。 


フロ ント レッ グ 
取付 ボル ト 


① 本 体 支 柱 に 固定 され て いる 、 折 り た た み 用 ノブ ボル ト を 外し ます 。 右手 で ロー ラー キャ ッ プ 、 左 手 で 本 体 支 柱 を し っ か り と 持ち な 
が ら 、 歩 行 板 を ゆっ くり と 降ろ し ます 。 
②@ 歩 行 板 を 最後 まで 降ろ し た ら 、 歩 行 板 と 本 体 支 柱 下 を 固定 用 ノブ ボル ト で し っ か り と 固定 し ます 。 
③ 表 示 メ ー タ ー を 倒し 、 固 定 し ます 。 
表示 メー ター 


wa 
③ 


固定 用 ノブ ボル ト " 


※ 歩 行 板 の 下 や 周囲 に 人 や ベッ ト 、 物 
= が 置い て いな いか ご 確認 くだ さい 。 
レー 本 体 支 柱 ※ 固 定 用 ノブ ボル ト が し っ か り 固 定 
ーー NN れ て いる か ご 確認 くだ さい 。 
ーー 折り た た み 用 ノブ ボル ト 四 


この アー スコ ー ド は 漏電 や 落雷 か ら 本 体内 部 の 回 路 を 守る 
為 に つい て お り ま す が 、 本 機 を 設置 され る 場所 に アー ス を 
接続 する と ころ が 無い 場合 で も 、 以 下 の 点 に ご 注意 し て 電源 プラ グ 先 が ら 出 て いる 
頂け れ ば 問題 ご ざい ませ ん 。 3 
ぁ ご 使用 後 は 必ず 電源 プラ グ を コン セン ト か ら 抜 いて くだ さい 。 - 端子 に 取り 付け ます 。 

雷 が 鳴り 出し た 場合 は すぐ に 使用 を 止め て 電源 プラ グ を コン セン ト 


か ら 抜 いて くだ さい 。 
(※ 上 記 の 注意 点 は 、 ア ー ス コー ド を 接続 し て いる 場合 に も お 守り くだ さい 。 ) 


コン セン ト に アー ス 端 子 が ある 場合 


詰 由 に 上 諾 


Uri 式 計ら ーー 


ら 器 丘 ・ 界 協 汐 ・ 頃 加 肖 
鼓 臣 ら 一 マー メ 引 早 


工 還 


史 


表示 メー ター の 機能 始動 時 ・ 使 用 時 の 注意 


この 表示 メー ター は スピ ー ド ・ タ イマ ー・ 距 離 ・ カ ロリ ー・ 心 拍 数 を 個別 に デジ タル 表示 し 、 タ イマ ー・ 距 離 ・ カ ロリ ー の 
設定 が で きま す 。 


固定 表示 部 


回 叶 ヨ ヨ m スピ ー ド km/h 


運動 中 の スピ ー ド を 表示 し ます 。 
(0.8~5.0km/h) 


タイ マー 分 : 秒 
運動 経過 時 間 を 表示 し ます 。 
mjEa 咽 距離 km 
歩行 距離 を 表示 し ます 。 

加 世 環 カロ リー kcdl 
運動 中 の 消費 カロ リー を 表示 し ます 。 
※ 同 じ 運 動 を し て も 、 人 に よっ て 消費 カロ リー は 

違い ます 。 メー ター の 表示 は あく まで 一 般 的 
な 目安 と し て くだ さい 。 


中 前 革 当 心拍 数 拍 / 分 
心拍 数 を 表示 し ます 。 


マー ク が 出 て いる 時 は 、 メ イン 表示 部 の 
表示 項目 が 自動 で 切り 替わり ます 。 


メイ ン 表 示 部 
運動 中 モー ド ボ タ ン を 押す と 表示 項目 が 切り 替わり ます 。 
スキ ャ ン 一 スピ ー ド 一 タイ マー 一 距離 一 カロ リー 一 心拍 数 
人 ババ ーー 


胃 2 設定 項目 を 選ぶ こと が で きま す dh ーー 半 計 分 ポ タン ーー 
選 ここ の ボタ ン 、 設 選ぶ こと が で き e この 場所 に 安全 キー を セッ ト し ます 。 スピ ー ド 調節 の 他 、 各 項目 の 設定 に 
ボタ ン を 長押 し (3 秒 以上 ) する と 表示 画面 が リセ ッ ト され ます 。 ーー 時 
また 、 歩 行 ベ ルト が 動い て いる 時 に この ボタ ン を 押す と 、 メ イン され ませ ん 。 
表示 部 の 表示 項目 が 切り 替わり ます 。 @ 全 用 中 安全 キー が 


外れ る と 蝶 急 停止 
スタ ー ト ンス トッ プ ボ タン 


し ます 。 
停止 中 に この ボタ ン を 押す と 歩行 ベル ト が 動き 出し ます 。 
運動 を 止め る 場合 は 、 も う 一 度 こ の ボタ ン を 押し ます 。 


この メー ター は 非常 に デリ ケー ト に で き て いま す の で ボタ ン 操 作 の 際 は 強く 押さ な いで くだ さい 。 破損 の 原因 に な り ま す 。 


人 始動 時 ・ 使 用 時 ・ 停 止 時 の 注意 


速度 調節 ボタ ン は 

ゆっ くり 操作 し て 
歩行 ベル ト の 上 に 乗っ た くだ さい 。 
状態 で スタ ー ト させ な いで 

安全 キー は 皿 急 くだ さい 。 

0 の 本 機 の 始動 時 に は 、 両 足 を 歩行 板 

プ で 胸元 あたり に 左右 の ステ ッ プ の 上 に 乗せ て 

取り 付け ます 。 スタ ー ト し ます 。 ベル ト が ゆっ くり 
動き 出す の を 確認 し て か ら 、 歩 行 
ベル ト の 上 に 足 を 乗せ て くだ さい 。 


停止 時 の 注意 re 凍 人 
運動 終了 時 、 歩 行 ベ ルト が = 
完全 に 停止 する まで 、 サ イド 10240 
ハン ドル を し っ か り 握 、 

ハン ドル か ら 手 を 離さ な い 

で くだ さい 。 


表示 メー ター の 設定 及び 操作 方 法 


/ 電源 を 入れ ます 
電源 コー ド を コン セン ト に 差し 込み 、 本 体 メイ ンス イッ チ を ON に し て くだ さい 。 
(ON の 状態 で は メイ ンス イッ チ が 点灯 し ます ) 


必ず 家庭 用 100V の コン セン ト に つない で 
人 警告 くだ さい 。 1 00V 以 外 の コン セン ト に 接続 
= 軒 一 較 し ます と 、 機 器 が 破損 し 重大 な 事故 を 引き 


dia 本 体 メイ ンス イッ チ 電源 コー ド 
2 安全 キー を セッ ト し ます 
安全 キー を 表示 メー ター の 「 安 全 キー セッ ト 位 置 」 に 置き ます (6 ペー ジ 参 照 ) 
タイ マー・ 距 離 ・ カ ロリ ー を 設定 する 場合 


(G) 【 モ ー ド ボタ ン 】 で 設定 し た い 項 目 を 選び ます 。 スピ ー ド 一 タイ マー -… 距離 一 カロ リー 心拍 数 
※【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押す ご と に 項目 が 切り 替わり ます 。 ーーー ーーーーーーー ーーーーー: 


モー ド 


タイ マー を 設定 する 場合 


【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押し 、 項 目 を 「 タ イマ ー」 に 合わ せま す 。 
(メイ ン 表 示 部 が 点滅 し ます 。 ) 


【 速 度 調節 ボタ ン 】 を 押し 、 目 標 の 時 間 に 
ァ ッ プ 設定 し ます 。 (10 分 単位 ) タイ マー 設定 画面 


距離 を 設定 する 場合 


総 (① 衣 【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押し 、 項 目 を 「 距 離 」 に 合わ せま す 。 
(メイ ン 表 示 部 が 点滅 し ます 。 ) 


モー ド 
(2】 ら ら [速度 調節 ボタ ン 】 を 押し 、 目 標 の 距離 に 


タ ゥ ン ァ ッ っ 設定 し ます 。 (1km 単 位 ) 距離 設 定 画面 


カロ リー を 設定 する 場合 


(1) (③① 選 【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押し 、 項 目 を 「 カロ リー」 に 合わ せま す 。 
(メイ ン 表 示 部 が 点滅 し ます 。 ) 


モー ド 
維 し ら [速度 調節 ボタ ン 】 を 押し 、 目 標 の カロ リー に 
タッ ゥ ッ ン ァ ッ フ 設定 し ます 。 (10kcal 単 位 ) カロ リー 設定 画面 


人 @ 難 設定 は 、 必 ず 安 全 キ ー を セッ ト し 、 歩 行 ベ ルト が 停止 し た 状態 で 行っ て くだ さい 。 


J 運動 を 開始 し ます 


② か yh 歩行 ベル ト が 動き 出し ます 。 歩行 ベル ト の 上 に 乗り 、 


9- し トブ ② 【 速 度 調節 ボタ ン 】 で お 好み の スピ ー ド に 合わ せ て くだ さい 。 
【 モ ー ド ボタ ン 】 を 運動 中 に 押す と 表示 項目 が 切り 替わり ます 。 
【 議 スピ ー ド ー タ イマ ーー 距離 一 カロ リー 一 心拍 数 スキ ャ ン 


モー ド ※ ス キャ ン : 数 秒 ご と に 表示 を 自動 切換 し ます 。 


ダウ ン アッ プ 


タイ マー・ 距 離 ・ カ ロリ ー を 設定 し た 場合 
設定 し た 項目 が カウ ント ダウ ン 表 示 に な り 、 カ ウン ト が 「0」 に な れ ば 、 警 告 音 の 後に 歩行 ベル ト が 停止 し ます 。 


イ 終了 時 


(②⑦ 崩 【 ス ター ト / ス トッ プ きこ 5 、 電源 コー ド を コン セン ト 
ポタ ン ] を 押し ます 。 安全 キー を 外し ます 。 メイ ンス イッ チ を 切り ます 。 生生 
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上 昌 漠 の 診 詩 証 運 動 終了 時 、 歩 行 ベ ルト が 完全 に 停止 する まで 、 サ イド ハン ドル を し っ か り 握 り 、 ハ ンド ル か ら 手 を 離さ な いで くだ さい 。 


嘱 呈 革 満 必 沼 何 映 ら ーー メ 引 周 


歩行 板 の 開 き 方 ・ 折 り た た み 方 法 プ 移動 方 法 


2 ① 本 体 支柱 に 固定 され て いる 、 折 り た た み 用 ノブ ボル ト を 外し ます 。 右手 で ロー ラー キャ ッ プ 、 左 手 で 本 体 支柱 を 
歩行 板 の 開き 方 し っ か り と 持ち な が ら 、 歩 行 板 を ゆっ くり と 降ろ し ます 。 


② 歩 行 板 を 最後 まで 降ろ し た ら 、 歩 行 板 と 本 体 支 柱 下 を 固定 用 ノブ ボル ト で し っ か り と 固定 し ます 。 
③⑨ 表 示 メ ー タ ー を 倒し 、 固 定 し ます 。 


※ 歩 行 板 の 下 や 周囲 に 人 や ペッ ト 、 物 
が 置い て いな いか ご 確認 くだ さい 。 
※ 固 定 用 ノブ ボル ト が し っ か り 固 定 

され て いる か ご 確認 くだ さい 。 


ーー 折り た た み 用 ノブ ボル ト 


折り た た み 方 法 ① 本 体 支柱 下 に 固定 され て いる 、 固 定 用 ノブ ボル ト を 外し ます 。 開く と き と 同 様 に 右手 で ロー ラー キャ ッ プ 、 
ここ ^ 左手 で 本 体 支 柱 を 持ち な が ら 、 歩 行 板 を ゆっ くり と 持ち 上 げ ま す 。 
@ 歩 行 板 が 持ち 上 が っ た ら 、 本 体 支 柱 と 歩行 板 を 折り た た み 用 ノブ ボル ト で し っ か り と 固定 し ます 。 
③ 表 示 メ ー タ ー が 夏 魔 に な ら な いよ うに 手前 へ 倒し ます 。 
表示 メー ター 


※ 歩 行 板 が し っ か り 固定 さ れ て いる か 
ご 確認 くだ さい 。 


ーー 折り た た み 用 ノブ ボル ト 


※ 折 り た た み 時 は 、 必 ず 折 り た た み 用 ノブ ボル ト で し っ か り 固 定 さ れ て いる か ご 確認 くだ さい 。 歩行 板 が 倒れ る 場合 が あり 、 大 変 大 険 で す 。 
※ 歩 行 板 を 上 げ 降 ろ し する 時 に は 、 必 ず 最 後 まで 歩行 板 (ロー ラー キャ ッ プ 部 ) か ら 手 を 離さ な いで くだ さい 。 


本 体 を 折り た た ん だ 状態 で 、 歩 行 板 が 固定 され て いる 事 を 確認 し て か ら 、 
サイ ド バ ハン ドル を 握り 、 ゆ っ くり と 図 の よう に 倒し て 移動 し て くだ さい 。 
移動 時 に 床 が 傷つか な いよ う ご 注 意 く だ さい 。 


※ 床 を 傷つけ な いよ うに 床 面 を 保護 する マッ ト な ど を 敷き を 、 そ の 上 を 
移動 させ て くだ さい 。 
{6060{〈060〈{〈 
各 l 目 目 時 上 


電 


ご 使用 前 の 注意 ・ 歩 行 ベ ルト の 調整 方 法 


ご 使用 前 の 注意 (有人 の 毎回 、 ご 使用 前 に 同じ 確認 を し て くだ さい 。 ) 


( 歩行 ベル ト の 確認 

輸送 中 や ご 使用 に よっ て ベル ト が た る ん で 
いる 可能 性 が あり ます 。 必ず ベル ト が た る 
ん で いな いか ご 確認 くだ さい 。 

念 確認 方 法 

低速 ( 1 km/h 程 度 ) の 状態 で 

ベル ト の 上 に 乗り 、 ベ ルト に 

抵抗 を 加え て 滑ら な いか 確認 

し て くだ さい 。 


介 調 整 方 法 

ベル ト の 調整 方 法 は 本 ペー ジ 
下 の 「 歩 行 ベ ルト の 調整 方 法 」 
を ご 参照 くだ さい 。 


歩行 ベル ト の 調整 方 法 


停止 時 の タイ ミン グ 


「 ス ター トン ス ト ッ プ ボタ ン 」 を 押し た 時 や 
「 安 全 キ ー」 を は ず し た 時 に どの 程度 で 止 
まる の か を ご 使用 前 に 確認 し て くだ さい 。。 


@ ス ター トノ スト ッ プ ボタ ン を 押し た 場合 ・… 


固定 用 ノブ ボルト 0 和 認 
ご 使用 前 に は 必ず 固定 用 
ノブ ボル ト で 本 体 を し っ 
か り と 固定 し て くだ さい 。 


固定 用 ノブ ボル ト 


使用 を 重ね る と ベル ト が スリ ッ プ し た り 片 寄っ て くる 場合 が あり ます 。 その 時 は 下図 の よう に 本 体 後 方 に ある 
ボル ト で 六角 レン チ を 用 いて 片 寄 り を 調整 し て くだ さい 。 また 、 ベ ルト の 調整 は 定期 的 に 行っ て くだ さい 。 


1. ベ ルト が 右 に よる 場合 


左 を ゆる め て 、 右 を し め る 。 
3. ベ ルト が た る ん で いる 場合 


和 
の ) 


左右 均等 に し め る 。 左右 均等 に ゆる め る 。 


ら . ベ ルト が 左 に よる 場合 


左 を 締め て 、 右 を ゆる め る 。 
4. ベ ルト が 張り すぎ て いる 場合 


の 


※ 適度 な ベル ト の 張り 具合 は 、 ベ ルト 全体 が 板 か ら 少 し 浮き 
上 が っ た 状態 で 、 ベ ルト の 中 ほど の 端 を つま み 上 げ 約 3cm 
程度 持ち 上 が る の が ちょ うど 良い 状態 で す 。 
あま り ピ ン と 張り すぎ る と 、 ベ ルト の 寿命 を 縮め る ば か りか 
ベル ト 切 れ の 原因 に も な り ま す の で ご 注意 くだ さい 。 


ベル ト の 回 転 を スム ー ズ に する 為 、 ベ ルト の スリ ッ プ 
や 切 停止 を 感じ られ ます よう に な り ま し た ら 、 シ リコ ン 
オイ ル ま た は シリ コン スプ レー を 塗布 し て くだ さい 。 

を シリ コン スプ レー は お 近く の ホー ムセン ター ) 


な ど で 市 販 さ れ て いま す 。 


運動 中 及び 機械 の 移動 ・ 調 整 の 際 に は 、 必 ず 水 平 な 場所 で 付属 の 保護 マッ ト を 敷い て 行っ て くだ さい 。 


ホイ ー ル 部 分 は 非常 に デリ ケー ト で 精密 に で き て いま す 。 ベル ト が 片 寄 っ た まま の 歩行 、 本 体 が 左右 に 激しく 揺れ る 程 の 
に 表 大 星 走行 は 絶対 に お 避け くだ さい 。 過激 な 走行 は 故障 の 原因 と な り ま す 。 


針 画 運動 中 は 絶対 に ホイ ー ル 部 分 や ロー ラー な ど 駆 動 部 分 に は 触ら な いで くだ さい 。 巻き 込ま れる 恐れ が あり 、 大 変 危険 で す 。 


9 EE4 の 放 45 滅 開 ベル ト が 右 ま た は 左 に 片 寄 っ た 場合 


手順 1 
ベル ト が 片 寄 っ た 側 の 調 束 
ボル ト を 付属 工具 で 締め ます 。 


低速 で ベル ト を 回 す と 、 ベ ルト 

は 中 央 へ 戻っ て いき ます 。 

(ベル ト を 回 し て も 中 央 へ 戻ら な い 

場合 は 、 【 手 順 1 】 で 締め た 調整 ボル ト を 更に 締め て くだ さい 。 


ベル ト が 中 央 付近 へ 戻っ て きま し 
た ら 、 [手順 1 】 で 締め た 調整 ボル ト 
を 少し 緩め て くだ さい 。 


(ここ で 調整 ボル ト を 緩め ゆな いと 、 ベ ルト は 中 央 を 通り 越し て 
反対 側 へ 片 寄っ て いっ て し まい ます 。 ) 


再度 、 低 速 で ベル ト を 回 し 、 ベ ルト が 中 央 で 安定 し て 回 転 
し て いる 状態 を 確認 し ます 。 

(ベル ト が 再び 片 寄 る よう な 場合 に は 、 再 度 【 手 順 1 】 か ら 調整 を 
行っ て くだ さい 。 ) 


中 叶 骨 回ら テ 7 エメ 2 ざ び 引 
。 池 BEm 舌 F』 


パン Uri 半 隊 ら へ ロビ 


シリ コン オイ ル の 塗布 に つい て 


歩行 ベル ト の 回 転 が 鈍 く な っ て くる と 、 モ ー タ ー へ の 負担 が 大 きく な り 、 モ ー タ ー の 故障 ・ 基 板 故 障 ・ ヒ ュー ズ 
切れ な どの 原因 に な り ま す 。 
故障 を 防止 する た め に 、 以 下 の 手 順 で ベル ト の 回 転 (滑り ) の 確認 ・ メ ン テ ナ ンス を 行っ て くだ さい 。 


確認 作業 1 
[」 人 が 乗っ て いな い 状 態 と 比べ 、 人 が 乗る と 極端 に ベル ト の 回 転 速度 が 遅く な る こと は な いで すか が ? 


電源 を 切っ た 状態 で 、 人 力 で ベル ト を 回 し て みて くだ さい 。 回 転 が 非 常に 重たい 場合 に は 、 ベ ルト の 滑り が 
悪く な っ て いま す 。 


の ラ 
人 力 で 回 れ ば OK - ベル ト と ベル ト 下 
デッキ 面 と の 摩擦 

が 大 きい 場合 


ス 


シリ コン オイ ル を 
塗布 し て くだ さい 


確認 作業 3 


歩行 ベル ト 下 の デッキ 表面 の 摩擦 を 取り 除く た め に 、 再度 、 電 源 を 切っ た 状態 で 人 力 で ベル ト を 
シリ コン オイ ル を 十分 に 塗っ て くだ さい 。 回 し 、 ベ ルト の 回 転 (滑り ) が 改善 され て 
いる こと を 確認 し て くだ さい 。 


@ シリ コン オイ ル の 塗布 方 法 
歩行 ベル ト を 少し 持ち 

上 げ 、 シ リコ ン オ イル を 

ベル ト 下 の デッキ 面 に 人 力 で 回 れ ば OK 
塗布 し ます 。 
(左右 それ ぞ れ か ら 行 
っ て くだ さい 。 ) 


歩行 ベル ト 


その 後 、 人 が 乗っ て い 
な い 状 態 で 歩行 ベル ト 
を 低速 で 回 転 さ せ て 、 
ベル ト 表 面 を 手 で 押さ え 
な が ら 、 デ ッ キ 面 全体 に 
シリ コン オイ ル を 塗り 
拡げ て いき ます 。 


グリ ッ プ セン サー 使用 上 の 注意 ・ お 手入れ 方 法 ・ 故 障 か な ? と 思う 前 に 
汗 な ど で 濡れ た 手 で さわ ら な い グリ ッ プ セン サー は 両手 で 握る 


グリ ッ プ セン サー は 汗 な ど で 手 の 平 が 濡れ て いる と 、 グリ ッ プ セン サー は 片手 で は 測定 で きま せん 。 
正しく 測定 し ませ ん 。 タオ ル な ご ど で 手 を 拭い て か ら 

測定 し て くだ さい 。 

また 、 手 の 平 が 乾燥 し すぎ て いる 時 に も 測定 し に くく 

な り ま す 。 


の 


この メー ター は 、 医 療 用 具 で は あり ませ ん 。 メ ー タ ー 上 の 数 値 は あく まで 運動 の 目安 と し て ご 使用 くだ さい 。 


お 手入れ 方 法 


本 機 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に お 手入れ くだ さい 。 

等 生 = 較 お 手入れ の 際 に は 、 必 ず メ イン スイ ッ チ を 切り 、 電 源 コ ー ド を コン セン ト か ら 抜 いて くだ さい 。 
画 本 体 : 汚れ が 落ち な い 場 合 、 中 性 洗剤 を 薄め て 拭き と っ て くだ さい 。 

較 メー ター : 乾い た 柔らか い 布 な ど で 乾 拭き し て くだ さい 。 

画 ホホ イー ルカ バー 内 : 乾い た 柔らか い 布 な ど で ほ こり を 取り 除い て くだ さい 。 


報 : 陽 上 歩行 ベル ト の 下 の デ ッ キ 表面 に は 、 特 殊 な 加工 が 施さ れ て いま す の で 、 絶 対 に 洗剤 な ど 使用 し な いで くだ さい 。 


画 故障 か な ? と 思う 前 に 下記 の 項目 を 一 度 チ ェ ッ ク し て くだ さい 。 


症 状 チェ ッ ク 箇 所 


@ 歩 行 ベ ルト が スリ ッ プ する 場合 =m み > の 歩行 ベル ト を 張っ て くだ さい 。 (P9「 歩 行 ベ ルト の 調整 方 法 」 参照 ) 
(スム ー ズ に 回 ら な い 場 合 ) 〇 歩行 ベル ト 下 の デッキ 表面 に シリ コン オイ ル (シリ コン スプ レー ) を 塗布 し て くだ さい 。 
(P10「 シ リコ ン オ イル の 塗布 に つい て 」 参照 ) 
※ シ リコ ン オ イル 、 シ リコ ンス プレ ー は お 近く の ホー ムセン ター な ど で 市 販 さ れ て いま す 。 
@ 因 音 が する 場合 Oo 各 部 の ネジ の ゆる み を 確認 し て くだ さい 。 
O 歩 行 ベ ルト の 片 寄り を 確認 し て くだ さい 。 (P9「 歩 行 ベ ルト の 調整 方 法 」 参照 ) 


@ 常 な 表示 が 出 な い 場 合 O 本 体 メ イン スイ ッ チ を 切り 、 再 び ON に し 、 始 めか ら 操 作 を 行っ て くだ さい 。 
OTEr07」 と いう 表示 が 出 た 場合 は 、 安 全 キ ー が 外れ て いる 、 ま た は きち ん と 
セッ ト さ れ て いな い 状 態 で す の で 、 安 全 キ ー を セッ ト し な お し て くだ さい 。 


@ ボ タン を 押し て も 受け 付け O 操 作手 順 を 確認 し て くだ さい 。 
な い 場 合 O ボ タン を し っ か り 押し て いま すか が 。 


@ モ ー タ ー が 回 ら な い 場 合 O 本 体 メ イン スイ ッ チ が ON に な っ て いま すか が ? 
Oo 安全 キー は 正しく セッ ト さ れ て いま すか ? 
O コ ン セ ント の 差し 込み を 確認 し て くだ さい 。 
O 操 作手 順 を 間違え て いま せん か ? (P7 の 操作 方 法 を も う 一 度 ご 確認 くだ さい 。 ) 
@ ス ピー ド が 上 が ら な い mm み で 室温 が 低い と モー ター が 温まる まで スピ ー ド が 上 が り ま せん 。 
室温 を 上 げ て ご 使用 くだ さい 。 


上 記 チ ェ ッ ク を 行っ て も 直ら な い 場 合 、 ま た は その 他 の 状況 が 発生 し た 場合 に は 、 お 手数 で す が サ ービス セン ター まで お 電話 また は FAX 


で その 状況 を 伝え て くだ さい 。 そ の 際 、 上 記 以 外 の 確認 ポイ ント を 説明 させ て 頂く 場合 が あり ます が ご 協力 の 程 お 願い し ます 。 
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枚 HBISLLm 油 一 填 V い FTNIe に MT 
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Mi 
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トレ ー ニ ング に つい て 


アル イン コ フ ィ ッ ト ネ ス 機器 を より 効率 良く ・ 効 果 的 に ご 使用 いた だ く た め に 適し た 運動 方 法 を 紹介 し ます 。 
運動 する 方 の 体力 、 年 齢 、 運 動 経験 な ど に は 個人 差 が あり 、 普 段 運 動 し て いな い 方 が 訪 に 負荷 の 高い 運動 を 
する と 心臓 等 に 負担 を か け 、 大 変 危険 で す の で 無理 を せ ず 、 マ イペ ー ス に 行い まし ょ よう 。 


ウォ ー ム アッ プ は ケガ の 予防 、 
ルン THF 
h、 2 
る 3 イン ジョ ロジ バウ イン く 
機器 を 使っ た 運動 な ど 
h、 
ee ツン クー ル ダ ウ ン は 運動 の 疲れ を 


取り 除き 、 心 身 を リラ ックス 
4 民 W5 と させ て くれ ます 。 


これ か ら 運 動 を 始め る 方 ・ 久 し ぶり に 運動 を する 方 は 、 運 動 頻 度 は 週 ら る 回 か ら 運 動 を 始め 、 
ウォ ー ム アッ プ か ら ク ー ル ダウ ン ま で ら 20 一 40 分 を 目標 に し まし ょ う 。 


ウォ ー ム アッ プ と クー ル ダ ウ ン | 
スト レッ チ 例 運動 前 後に 必ず 行っ て くだ さい 。 


〇 脚 の スト レッ チ 


後ろ 足 の 中 を 床 に 
押し て いく 。 


〇 腰 の スト レッ チ 


膝 を 両手 で 抱え 、 
8 一 10 回 ロー リン グ す る 。 


ーー 〇 脇 の ス トレ ッ チ 
注 ) アゴ を 引い て 両手 を 合わ せ 


行い まし ょ う 。 身体 を 横 に 曲げ る 。 


足首 を つか み 
上 体 を 前 傾 さ せる 。 


クー ル ダ ウ ン の 方 法 は 様々 で す が 、 上 記 ス トレ ッ チ の 他 、 バ イク な ら 軽 い 負 荷 で ゆっ くり 5 一 10 分 間 続 け 、 ウ ォ ー カ ー 
な ら ゆ っ くり と 歩く 程度 で 同じ く 5 一 10 分 間 続 け て くだ さい 。 


メイ ン エ クサ サイ ズ 


有 酸 素 運動 = し っ か り 呼吸 を し て 酸素 を 体内 に 取り 入れ な が ら ゆ っ くり 長く 運動 する こと 


目的 (1 体 脂 肪 の 燃焼 (ダイ エッ ト ) 目的 (@) 心肺 機能 の 向上 


より 良い 効果 を 得る に は 、 個 々 の 目的 に 合わ せ た 正 し い 運 動 方 法 心拍 数 チェ ッ ク ) を 覚え 、 実 践 する こと で す 。 
運動 の 強度 に より 、 体 脂肪 の 燃焼 に 効果 的 な の か 、 心 肺 機能 の 向上 に 効果 的 な の か に わか れ ま す 。 


12 


目的 (1) 体 脂肪 燃焼 (ダイ エッ ト ) の た め の 運 動 


運動 中 の 心拍 数 _ー 
(1 分 間 ) 1 分間 10 秒 問 左 表 は どれ くら い の 心 拍 数 で 運動 すれ ば よい か の 目安 を 示し て 
いま す 。 心臓 が 脈 打つ 限界 の 回 数 (最大 心拍 数 ) は 年 齢 に よっ て 
お お よそ 決ま っ て いま す 。 表 の 最大 心拍 数 で は 、40 才 の 人 な ら 
心臓 は 1 分 間 に 180 拍 が 上 限 に な り ます 。 

体 脂肪 の 燃焼 が 目的 の 場合 、 左 表 か ら ご 自身 の 年 齢 に 適し た 
1 分 間 の 心拍 数 (最大 心拍 数 の 55ー65%) を 目安 に 、 運 動 中 こ 
の 心拍 数 を 維持 する よう に し まし ょ う 。 


目的 ⑥) 心肺 機能 向上 の た め の 運 動 


[eo | 


運動 中 の 心拍 数 還 ーー 6 
(1 分 間 ) 1 分 間 10 秒 間 心肺 機能 向上 の た め の 運 動 は 、 体 脂肪 の 燃焼 が 目的 の 運動 に 比べ 、 

目安 と な る 心拍 数 は や や 高め に な り ま す 。 

170130 | 28- ら 2 | 心肺 機能 の 向上 が 目的 の 場合 、 左 表 か ら ご 自身 の 年 齢 に 適し た 

162 一 124 | 27- ら 1 1 分間 の 心拍 数 (最大 心拍 数 の 65 一 85%) を 目安 に 、 運 動 中 

] 介 Bez11 ア | gere26 この 心拍 数 を 維持 する よう に し まし ょ う 。 


145~111 | 24-19 

| 60 | 160 | 136-104 | 23~-17 

上 表 に ある 目的 別 の 心拍 数 は 年 齢 を 目安 と し て 運動 の 心拍 数 を 算出 し て いま す の で 、 個 人 の 体力 レベ ル に よっ て は 
表 の 心拍 数 で 運動 する と きつ く 感 じ た り 、 非 常に 楽 だ と いう こと が あり ます 。 より 自身 の 目的 に 適し た 運動 の 心拍 
数 は 下記 の 計算 式 に ご 自身 の 年 齢 と 安静 時 の 脈拍 を 測る こと で 計算 し て いた だ け ま す 。 


[220 一 年 齢 ) 一 安静 時 心拍 数 ] X GO nm mw) 安静 時 心拍 数 = 運動 の 目標 心拍 数 


、 Ta 
「 心拍 数 の チェ ッ ク 方 法 運動 は 20 一 30 分 を 目標 こし まし ょ う 。 


脈拍 の 取り に くい 方 や 正確 な 心拍 数 を 測定 する また 、1 週間 に ど 回 を 目安 に は じ め 、 慣れ て きた ら 徐 々 に 
回 数 を 増やし て いき まし ょ う 。 運動 を 楽し く 継 続 し て 


に は 右 図 の よう に 左手 首 内 側 上 部 を 右手 の 中 指 

レー キー も ーー \、 最 も で 郊 率 健 近道 で す 。 
と 人 さ し 指 で 押さ えま す 。 1 分 間 を 測る の は 大 変 和紀 URI 
で すか ら 、 上 表 の よう 10 秒 間 測 り 、 そ の 数 値 を 人 


6 倍 し て 1 分間 の 心拍 数 に 換算 し まし ょ う 。 NN 
ヽ _ 


運動 を 開始 し て 体 脂 肪 の 燃焼 が 活発 に な る まで 20 分 ほど か か り ま す 。 運動 を 開始 し て 最初 の 20 分 は 血液 の 
中 を 流れ て いる 脂 凡 が エネ ルギー と し て 利用 され ます 。 血液 中 の 脂肪 が 燃焼 され 減っ て くる と 、 蓄 えら れ て 
いる 皮下 脂肪 や 内 臓 脂肪 を 分 解 し 、 エ ネル ギー と し て 利用 し は じ め ま す 。 その た め 、 体 脂肪 を 燃焼 させ 効果 的 
に 減量 (ダイ エッ ト ) す る た め に は 、 ら 0 分 以上 の ゆっ くり と し た 運動 を 続け る こと が 大 切 で す 。 

と は いえ 、 い き な り 20 分 以上 の 運動 を する の は と て も きつ く 感 じ て し まい ます 。 運動 を 開始 し て 20 分 以内 で は 、 
ドロ ドロ の 血液 を を れい に する こと が で きま す の で 、 健 康 維持 を 目的 の 場合 は 20 分 以内 で も 効果 が あり ます 。 
ご 自身 の 体力 に あわ せ て 、 少 し ずつ 運動 の 時 間 を 長く し て いき まし ょ う 。 また 、 日 常 の 体調 管理 、 効 果 的 な 運動 
の た め に も 派 拍 数 の チェ ッ ク は 必ず お こ な う よう に し まし ょ よう 。 
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